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هل تساءلتم : )اذا يستهلك الحليب بكثرة في العالم كله ç‏ حليب البتر » الماعز » 
الغنم » وحتى حليب الناقة أو الحمسارة في بعض البلدان $1 

سوفنكشف لکم الیوم طبيعة هذا الغذاء الدسم ¿ فلعلكم تجھلون الكثي مسن W‏ 
المعلومات الجليلة الاهمية عن هذا السائل ا مبارك ٠‏ 


وفرة من الدسم : 

6 ان الحلیب غذاء لا غنی عنه لار سم‎ Š 
من‎ een خروري‎ а 
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على انه ذو اهمية کبری لحياة الكبار 
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فما سبب هذا الاقبال الشدید عليه ؟ 
ala,‏ على هذا السؤال rt‏ 
اولا معرفة العناصر التي يتألف 
اواد النشوية : 

هي مواد ذات أهمية غذائية کبری ٠‏ 
فالليتر الواحد من:الحلیب بحتوی‌منیا 
بقدر ما تحتویه خمس بیضات او ۲۰۰ 


غرام من اللحم ٭ 
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— الفوسفور والكالسيوم : 
مادتان معدنیتان ضروریتان لنمو 
У,‏ ا 
الفیتامینات : 
وهي الاکثر شهر 5 هذه الایام وتتوفر 
اعت یکی ,6888 ,221( 
CN: саа‏ دو ہے 
کالشکر : 
ان السکر الموجود في الحليب هو من 
نوع خاص ویدعی : « لاكتوز » > 
وهو ليس متوافرا الا في الحلیسب 
وحده » انه بنشط عملية الهضم وعملية 
امتصاص الواد المعدنية الضرورية 
— الواد الدهنية : 
لها ماف assy‏ مراد 
Айез‏ » وهی معذیة los‏ ولكنها احیانا 
عسيرة الهضم 
من الصباح الى الساء : 
оз A‏ ل 
الجسم وصبائتهء ولکن — تحدید 
الکمیه‌التي‌نآخذها منه Bas‏ < عمرکم 
ان ثلاثة ارباع اللیتر یومیا ٠‏ 
قد يبدو لكم هذا كثيرا ؟ — جرہوا — 
الا اذا کنتم تعانون من صعوبات في 
هضمه + ومع ذلك فبامكانكم شرب 
هذه الكمية بتناولها غلی دفعات نتم 
على الشکل التالی : 
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№ — صباحا ¿ عند الفطور » اشرب 
فنجانا كبيرا من الحليب مع قليل مسن 
القهوة: ٠‏ اکن لا de‏ العکس ۰ 

⁄3 — في العصرونیه » اشرب كوبا 
من الحلیب مع الخبز و البسکویت ۰ 
چو — aie‏ تناول طعام الغداء » Lilas‏ 
ما Y‏ تشرب الحلیب ۰ ولکننا ws ab‏ 
مطبوخا مع الأکولات الاخری ۰ 


ж‏ — في A‏ » اشرب في الصيف 
قبل ра‏ من ДАЙ‏ النارد » 
وفي الشتاء فنجانا من الحليب 
الساخن» ان هذا یؤمن لك نوما عمیقا 
ВЫ‏ وبدون آحلام مزعجة ۰ 
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وللحلیب Los‏ نقطه ضعفه » اذ یمکن 
للجر اثیم ان تعيش فيه ممتصه العذاء 
الدسم هذا اذا كانت حرارة الحلیب 
تسمح لها لكي تعشش وتتک‌اثر ٠‏ 
ولتنقية الحلیب من هذه الجرائیم 
ИИ,‏ 
مراکزەخاصة الحلیب ٠‏ وهي عبارة 
عن معامل كبيرة تضنع الحلیب بطرق 
محددة с‏ وتجعل مذه Lunds‏ ذا 
مميزات عديدة ۰ فالانواع الموجودة 
في الاسواق هي کالتالي : 

الحليب المعقم العادي : 


انه الاكثر انتشارا РА‏ ويباع في 


زجاجات dale‏ ذات غطاء معدنى > 
والتعقيم يقتل فيه الجراثيم المسبية 
الحليب Sal‏ ۸؛ ساعة صالحا » شرط 
ان نضعه في الثلاجة أو في مكان بارد 
بعید عن النور علی “EN‏ 

الحليب المعقم المتجانس : 
он‏ ی 
الفضل في حال عدم па ans‏ 


وضعها في مكان بارد واستهلاكه 
في يومين على الاكثر + 
أنه حليب سیل الهضم لاذه عند اجراء 
عملية التعقیم المتجانس تنقسم الواد 
الدهنية الى قطم صغيرة جدا یصعب ; 
تشیش الباكتيريا a‏ + 
— الحلیب العتم ДАГ‏ من الزبدة : 
يبحمل نفس ممیزات النوع السابق » 
من حیث مدة الاستهلاك » لکن هضمه 
یں 
وقسما ae‏ المناصر эл‏ 
الانواع الاخری:من الحلیب ٠‏ 
ماذا نختار من هذه الانواع العديدة $ 
والان وقد عرفتم انسواع الحلیب 
ومميزاتها ¢ ستحتارون في الاختیار 
ان ال شی ہت 
Sell‏ في التقرين : 
N‏ النوع الأول ¿ اي الحليب 
المعقم ¢ هو الامثل للاولاد والاحداث 
لانه یحتفظ بالمواد الدهنية ۰ أنه Заа‏ 
جدا من هذه الناحية . 
Ех‏ الثاني » او الحليب 
التجانس 3 بستحسن شربه في alla‏ 
ТЭРЭЭР al pl‏ 
من المواد الدهنية مع احتفاظطه 
بسهولة الیضم . 
۳- النوع الثالث ء او الحليب الخالي 
من الزيدة раз ç‏ < الاشخاص 
الذين یشکون من عسر الهضم » 
والذين يتبعون نظاما في الاکل 
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ان هذا العمل الغريزي 
پصدف الى ادخال كمية 
كبرى من الهواء الى الرئتين 
لحاجتهما الضرورية الى 
الاوكسجين + وتنتج هذه 
الحاجة عن ضيق او دطء في 
التنفس ناتج عن التعب ٤‏ 
او الحاجة الى النوم » او 
عن الضجر ء او عن البرد » 
ge sl‏ الحرارة اارتفعة > 
أو عن حالة مرضية ٭ | 
لكن الغريب انه عندما ذرى 
آحدا بتثاءب Luli‏ نتثاءب 
مثله او تتملکنا رغبه في 
التثاؤب ٭ وبحدث هذا 
فی آمور عدة ء کان تضحك 
عندما يضحك الاخرون ۰ 
علینا التثاؤوب او الضحك 
واه ла as‏ شا 
ibs‏ — بے 2 العادة 
الاقتر ١ + Chal‏ 





الممكب مارسیل" يكره القراصنة 


ان امام هذا اازکب Geld eal‏ 
كثير التألق في عالم اليخوت النخمة 
sols хал,‏ 
انه نسخة طبق الاصل في تصمیمه عن 
بارجة كانت تستخدم في القرن الثامن 
а do Ll „де‏ 
ویبلغ طول « مارسیل » 10 مترا» 
وفيه من الاشرعة العراض ما بقارب 
۶ مدر Vere‏ 
ویملکه الیوم ثري اميركي ٠‏ لکن 
الجدير АМЬ‏ ان « مارسیل » نجم 
سينمائي لامع » فلا بد انکم رآیتموه 
في بعض AUT‏ الرحلات والصراع 
25 القراصنة ٠‏ 
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